
nsanlar, modern çağımızın stresli yaşam biçiminin getirdiği sıkıntılardan kur-
tulmak, sağlıklı bir beden, beyin ve ruh bütünlüğüne sahip olmak için çeşitli
arayışlara ve tercihlere başvurmaktadırlar. Bu tercihlerin başında doğal sağlığı

korumak ve doğal yaşam sürmek için doğal terapilerin anlayışı gelmektedir. İnsa-
nın kendisini sağlıklı ve zinde hissetmesini sağlayan ve kimyasal yaşantının yol aç-
tığı olumsuz etkilerden uzak durmanın yoludur.1 Doğal terapiler doğanın
yasalarının değişmez ve şaşmaz olduğunu açıklar, tedavi/terapi aşaması ise, ilk ola-
rak nedeni bulma, sonra hastalığın ortaya çıkmasını engelleme, en son olarak da bi-
reyi kendi yaşamını düzenleme ve kendi sağlığını kontrol etme aşamalarından
oluşur. Doğal terapide esas olarak gücümüzü oluşturan temiz hava, su, yiyecek, ışık,
çevre, sosyal ortam, düşünce, inanç, amaç gibi unsurlar yer alır.2

İnsanların doğal yaşama ve doğal terapilere geçmişten olan bağlılıklarının ve
ilgilerinin son zamanlarda giderek artmasına paralel olarak yeni terimler ve yeni
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Doğal Terapiler ve Wellness

ÖÖZZEETT  Sağlıklı bir yaşam biçimi, doğal yaşam, wellness yaşam biçimi ve fiziksel uygunluk
unsurlarından oluşmaktadır. Yaşam kalitesini arttırmak ve sağlık risklerini azaltmak için önemli
bir denge unsurudur. Yaşlanma ile doğal yaşam, doğal terapiler, wellness yaşam biçimi arasında
güçlü bir ilişki vardır. Bu doğal terapi yöntemlerinin hem genel topluluk hem de hasta bakıcı/terapi
mesleği tarafından kullanımı artmaktadır. Bu terapiler genellikle doğal kaynaklardan ortaya
çıkmıştır ve bedenin doğal şifa sürecini destekleyerek sağlık ve iyilik halinde iyileşmelere yardımcı
olmaktadır. Sonuç olarak, sağlıklı yaşam ve sağlıklı yaşlanma için doğal terapiler ve wellness yaşam
biçiminin önemli olduğu görülmektedir.

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Wellness; yaşlanma

AABBSSTTRRAACCTT  A healthy lifestyle combines natural life, wellness lifestyle and physical fitness com-
ponents. It is an important balance component that improves the quality of life and decreases the
risk of health problems. There is a strong relationship between aging, natural life, natural therapies,
wellness lifestyle. The use of this natural therapy methods by both the general population and the
nursing/therapy profession is increasing. These therapies often are derived from natural sources
and facilitate improvements in health and well being by supporting innate healing processes of the
body. Consequently, natural therapies and wellness lifestyle to be seen important for healthy
lifestyle and healthy aging.

KKeeyy  WWoorrddss::  Health promotion; aging

TTuurr  kkii  yyee  KKllii  nniikk  llee  rrii  JJ  MMeedd  SSccii  22000088;;2288((SSuuppppll))::SS226677--SS227700

Nihat AYÇEMANa

Akdeniz Üniversitesi, 
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu,
ANTALYA

Yazışma Adresi/Correspondence:
Nihat AYÇEMAN
Akdeniz Üniversitesi, 
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu
ANTALYA
nayceman@akdeniz.edu.tr

Copyright © 2008 by Türkiye Klinikleri



fel se fik kav ram lar da or ta ya çık mak ta dır. Ör ne ğin, son
yıl la rın po pü ler kav ra mı ha li ne ge len well ness te ri mi gü-
nü müz de her ne ka dar net an la şıl ma sa da kul la nıl mak ta
ve ya şa mı mı za gir miş bu lun mak ta dır. Well ness ge nel -
lik le akıl la ra “has ta ol ma ma ” ile il gi li dü şün ce ler den çok,
ki şi nin fi zik sel, psi ko lo jik ve ruh sal açı dan ta ma mıy la iyi
ve form da ol ma dü şün ce si ni sa vu nur3 Sağ lık lı ve zin de
ol ma yar gı sı ay rı ca bi rey le rin ha yat la rı nı ka li te li bir bi-
çim de ida me ede bil me le ri ama cı üze ri ne in şa edi li şi bir-
çok ge le nek sel, al ter na tif prog ram lar ve ya şam bi çim le ri
ile iç içe geç miş tir. 3

Vü cut bir bü tün ol du ğu na gö re, bü tü nün sağ lık lı iş-
le me si, par ça la rın ve fark lı sis tem le rin bir uy gum içe ri -
sin de ol ma la rı ge re kir. Ya ni, hem be de nin tüm or gan la rı
ve sis tem le ri hem de ya şa mın bü tün fark lı un sur la rı
uyum için de ol ma lı ve bü tün lü ğün ahen gi ni ya rat ma lı -
dır. Gü nü müz de, bu nu el de et me nin en iyi ter cih le ri ara-
sın da do ğal te ra pi ler ve well ness an la yış la rı yat mak ta dır.

Kı sa ca, do ğal/sağ lık lı ya şam kav ra mın dan ay rı ol-
ma yan ve bü tün le yen well ness an la yı şı nın do ğal te ra pi -
ler an la yı şı ile bir bü tün ol du ğu gö rül mek te dir. 

SAĞ LIK, WELL NESS VE FİT NESS

Gü nü müz de sağ lık lı ya şam ve sağ lık lı be den an la yı şı na
fark lı bir bo yut ka zan dı ran Well ness (Well-be ing) kav-
ra mı, özel lik le fit ness (fi zik sel uy gun luk)  kav ra mı ile
bir lik te anıl mak ta dır. 4

Well ness, op ti mal sağ lı ğın po zi tif bo yu tu ya da bi-
le şe ni ola rak ta nım lan mak ta dır. Sağ lık ve well ness, fi-
zik sel, duy gu sal, en te lek tü el, ruh sal, sos yal, çev re sel ve
mes le ki well ness gi bi, bir bi riy le iliş ki li çok bo yut lu bir
ya pı ya sa hip tir. Her bir bo yut op ti mum sağ lı ğın el de
edil me sin de eşit de re ce de önem li dir ve bir bi riy le sı kı bir
iliş ki ye sa hip tir ler.4,5

Fit ness (Fi zik sel Uy gun luk), bek len me yen aci li yet -
le re kar şı lık ver mek, ser best za ma nı ta kip et me de yer al -
mak için ye ter li ener ji ye sa hip ol ma ve ki şi nin tam
ka pa si te de ya şam sal olay la rı ger çek leş tir me si ola rak ta-
nım la na bi lir. Ki şi ye özel olan fi zik sel uy gun luk du ru mu,
kuv vet, kas sal da ya nık lı lık, kar di yo vas kü ler da ya nık lı -
lık, es nek lik, ko or di nas yon, çe vik lik, güç, den ge, sü rat
ve dik kat ge rek ti ren bi le şen le ri kap sar. 4,5

WELL NESS VE YAŞ LI LAR İÇİN GE Tİ Rİ LE Rİ

Yaş lan ma so nu cu vü cu du muz da olu şan fi zik sel de ği şim -
ler ma a le sef yal nız ca sağ lı ğı mı zı fi zik sel yön den teh dit
et mek le kal maz, ay nı za man da bir çok zi hin sel has ta lı ğa
ya ka lan ma ris ki mi zi de yük sel tir. Fa kat vü cu dun ve ya

zih nin yaş lan ma sı na rağ men well ness kav ra mı bü tün sel
ola rak ger çek ten bi li nir ve uy gun bir şekil de dav ra nı lır
ise ki şi ha ya tı nın tüm dö nem le rin de ka li te li, sağ lık lı ve
zin de bir ya şam sü re bi lir. Bah se di len bü tün sel lik an la -
mı ile kas te di len; ki şi nin fi zik sel, psi ko lo jik ve ruh sal du-
ru mu nu bir bü tün ola rak ele alıp, eşit şekil de önem ve rip
ya şa mı nı böy le bir ba kış açı sı üze ri ne kur ma sı dır.6

Ma a le sef gü nü mü ze ka dar ki şi le rin boş za man la rı -
nı de ğer len dir me bi çi mi ile well ness kav ram la rı ara sın -
da ki iliş ki ye da ir ya pı lan araş tır ma la rın sa yı sı pek faz la
de ğil dir. Bi rey le rin boş za man la rı nı na sıl de ğer len dir -
dik le ri ile il gi le nen araş tır ma cı la rın well ness kav ra mı na
en ya kın araş tır ma la rı ki şi sel zin de lik ve ha yat ka li te si
üze ri ne in san lar dan gö rüş alın ma sı ve de ğer len di ril me -
si dir. Bu ra da boş za man ak ti vi te le ri nin ki şi le rin sağ lık lı
ve zin de ol ma du rum la rı ara sın da ki iliş ki aşa ğı da ki kri-
ter ler ele alı na rak in ce len miş tir (1) yaş lan ma, ya şam ka-
li te si ve ki şi sel zin de lik, (2) boş za man ak ti vi te le ri ve
edi ni len ho bi le rin za man la ve yaş lan ma ile bir lik te de ği-
şi mi ve bu de ği şim le rin ye tiş kin le rin ya şam ka li te le ri ni
ne şekil de ve ne öl çü de et ki le di ği (3) boş za man ak ti vi -
te le ri nin ya şam ka li te si ve ki şi nin sağ lı ğı nı et ki le me si
du ru mu nun sos yal-psi ko lo jik ge li şim yö nün den ele alın-
ma sı ve bu du ru mu in ce le me hak kın da ki son za man lar -
da ki ge liş me ler.3

YAŞ LAN MA, YA ŞAM KA Lİ TE Sİ VE
Kİ Şİ SEL (SUB JEK TİF) İYİ LİK HA Lİ

Ya şam ka li te si ve öz nel/ki şi sel iyi lik üze rin de ya şa bağ lı
de ği şik lik ler ve bu de ği şik lik ler için çe şit li fak tör ler araş-
tır ma cı lar ta ra fın dan in ce len miş tir. Boş za man la rı nı de-
ğer len dir me bi çim le ri ye tiş kin le rin sağ lık dü zey le ri ne
et ki eden fak tör ler den sa de ce bi ri dir. Yaş lı lık bi li mi soy-
sal ça lış ma sı ile iliş ki li ola rak ya pı lan araş tır ma la rın en
es ki le rin den bi ri ise ya şam ka li te si üze ri ne ya pı lan araş-
tır ma lar dır. Ön ce lik le bu tür bir araş tır ma pa to lo ji ve
yaş lan ma ile ba şa çık ma gi bi ko nu lar üze rin de yo ğun -
laş sa da za man la da ha çok well ness kav ra mı ha li ne gel-
miş tir. Araş tır ma cı ve po li ti ka cı lar ye tiş kin le rin
yaş lan ma ile bir lik te ha yat la rın da mey da na ge len ve ya -
şam ka li te le ri ni et ki le yen sa kat lık, sağ lık ye ter siz li ği, ya-
kın la rı nın ve fa tı, emek li lik, aza lan sos yal or tam ve da ha
az boş za man ak ti vi te si gi bi fak tör le rin de rin le me si ne
ana liz edi le bil me si için ça lış ma lar yü rüt mek te dir ler.3

Ya şam ka li te si ba zı top lum ve ya be lir li grup lar için
ge lir, çev re ka li te si, suç ora nı, in ti har, ai le ha ya tı ve sos-
yal des tek gi bi ob jek tif gös ter ge ler ta ra fın dan be lir len -
mek te dir. Di ğer bir yan dan ki şi sel well ness du ru mu nun
yu ka rı da be lir ti len ler gi bi da ha ge nel ve ob jek tif norm-
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lar ile be lir le ne me ye ce ği ve an la şı la ma ya ca ğı dü şün ce si
sub jek tif/ki şi sel sağ lık kav ra mı nı or ta ya çı kar mış tır.3

Ki şi nin ha ya tın dan ne ka dar mem nun ve tat min ol-
du ğu nor mu ki şi sel/sub jek tif sağ lık ko nu sun da en be lir -
le yi ci fak tör ler den bi ri dir. Di ğer be lir le yi ci fak tör ler;
ma ne vi yat, mut lu luk ve psi ko lo jik sağ lık tır. Yaş lan ma
bi li min de ki ki şi sel sağ lık ko nu su üze rin de ki en bü yük
prob lem ta nım la ma, ölç me ve be lir le nen norm la rı kul la-
na bil me de kar şı mı za çı kan tu tar sız lık tır. Ki şi sel sağ lı ğın
ki şi sel ge li şim ve adap tas yon ola rak ye ni den ya pı lan dı -
rıl ma sı ge rek ti ği ise son za man lar da öne sü rü len dü şün -
ce ler den bi ri dir. Ör ne ğin Ryff ve Ke yes ki şi lik ve ya şam
sü re si te o ri le ri ni baz ala rak psi ko lo jik well ness (ör ne ğin
ken di ni ka bul len me, di ğer bi rey ler le sağ lık lı iliş ki ler
kur ma, oto no mi, ha yat ama cı, ki şi sel ge li şim) du rum la -
rı nı gös te ren bir öl çek oluş tur muş tur. Bu yak la şım son
za man lar da or ta ya atı lan ki şi sel well ness kav ram la rı na
ben ze mek te dir. Fa kat he nüz bu ko nu lar da ke sin ka nı la -
ra va rı la cak ka dar ye ter li de re ce de araş tır ma ya pıl ma -
mış tır.3

Zor luk la ra rağ men ki şi le rin ya şam la rı hak kın da ne
ka dar tat min ol duk la rı nor mu ile öl çü len ki şi sel/sub jek -
tif well ness üze rin de bir çok araş tır ma ya pıl mış tır. Ön-
ce den ya pı lan araş tır ma lar yaş ve ya şam tat mi ni ara sın da
çok za yıf ve ne ga tif bir bağ ol du ğu nu gös ter miş tir. Fa kat
bu nun la bir lik te yaş lan ma ile ala ka lı olan ba zı fark lı
norm lar ol du ğu or ta ya çı kın ca (ör ne ğin, sağ lı ğın bo zul -
ma sı, sa kat lık, aza lan fi nan sal kay nak lar, eş ve ya ar ka -
daş la rın ölü mü, ho bi le rin azal ma sı), yaş ve ha yat tat mi ni
ara sın da ku ru lan bu bağ ta ri he ka rış mış tır. Uzun so luk -
lu araş tır ma lar ha yat tat mi ni nin za man üze rin de ki et ki -
si ni or ta ya çı kar ma ya yö ne lik tir.3

Fa kat di ğer bir yan dan bu du rum ve olu şan norm-
lar çok kar ma şık tır ve bu kar ma şık lı ğın so nu cu ola rak
or ta ya çı kan so nuç lar çok de ğiş ken dir. Do la yı sıy la yaş la -
rı fark lı olan in san lar ben zer ha yat tat mi ni se vi ye le rin -
de gi bi gö rün se de bu ya şam tat mi ni ni oluş tu ran
norm la rın bir bir le rin den çok fark lı ola bil di ği ger çe ği de
as la göz ar dı edil me me li dir. Ki şi le rin boş za man la rı nı de-
ğer len dir me şekil le ri nin ya nı sı ra; ge lir, me de ni hal gi bi
du rum la rın da ha yat tat mi ni üze rin de çok bü yük bir et-
ki si ol du ğu ger çe ği de yad sı na maz. Sağ lı ğı kö tü olan bi-
rey le rin de ha yat la rın dan da ha mem nun ol duk la rı
bi lin mek te dir.3

Di ğer bir yan dan sağ lık du ru mu ba zı ki şi le ri di ğer -
le ri ne oran la da ha faz la et ki le mek te dir; çün kü sağ lık
prob lem le ri cid di yet açı sın dan çok fark lı lık gös ter mek -
te dir. Ör ne ğin ki şi le rin fonk si yo nel ola rak ha yat la rı na
adap te ola ma ma sı nı et ki le yen fi zik sel sağ lık bo zuk luk -

lar (ör ne ğin gör me, yü rü me bo zuk luk la rı) kro nik has ta -
lık la ra oran la ki şi le rin ya şam ka li te si ni çok da ha ne ga tif
bir bi çim de et ki le di ği bi lin mek te dir. Araş tır ma lar so nu -
cu or ta ya çı kan bul gu lar ge lir dü ze yi nin de ye tiş kin le -
rin ha yat tat mi ni se vi ye sin de önem li bir rol oy na dı ğı nı
gös ter mek te dir. Eko no mik du ru mu iyi olan ye tiş kin ler
di ğer le ri ne oran la ha yat la rın dan da ha çok tat min ol duk-
la rı nı be lirt miş ler dir. Bu de ği şik du rum la rın ya nı sı ra
eko no mik prob lem le rin ha yat tat mi ni üze rin de ki et ki -
le ri ka dın lar dan çok er kek le ri et ki le di ği ör ne ği de bu de-
ğiş ken le rin de fark lı du rum lar da fark lı lık gös te re bi le ce ği
ger çe ği ni kar şı mı za çı kar mak ta dır.3

Me de ni du rum ve ya kın iliş ki ler ile ri yaş ta ki ye tiş -
kin le ri da ha genç ye tiş kin le re gö re da ha faz la et ki le -
mek te dir. Ev li yaş lı çift ler ev li ol ma yan grup la ra gö re
da ha faz la ha yat la rın dan da ha çok tat min ol muş du rum -
da dır. Fa kat ba zı araş tır ma lar hiç ev len me miş, dul, bo-
şan mış ve ay rı çift le ri ay nı grup al tın da top lar lar, fa kat
hiç ev len me miş ye tiş kin ka dın la rın dul ka dın la ra gö re
da ha yük sek bir ha yat tat mi ni ya şa dık la rı be lir len miş tir.
Hiç ev len me miş olan ye tiş kin ler ka ri yer le ri ne dul ka-
dın lar dan da ha çok odak lan mış tır ve bu da ha yat la rın -
dan da ha çok mem nun ol ma la rı nı sağ la mış tır. İle ri
yaş ta ki ye tiş kin le rin ha yat la rın da ki bü yük rol kay bı ne-
de niy le ha yat tat mi ni oran la rı nın dü şük ol du ğu be lir -
len miş tir.3

Bü tün bu et ken le rin ha yat tat mi ni kav ra mı na çe-
şit li şekil de et ki et me si nin ya nı sı ra bu fark lı lık la rın ba -
zen çok önem li ol du ğu da göz lem len mek te dir. Ör ne ğin
Ame ri ka Bir le şik Dev let le rin de ya pı lan bir araş tır ma ya
gö re yaş lı si yah Ame ri ka lı lar be yaz Ame ri ka lı la ra gö re
ha yat la rın dan da ha çok mem nun dur lar. Sos yal des tek,
en teg re ol ma, din sel ka tı lım gi bi de ğer le rin si yah Ame-
ri ka lı lar için be yaz Ame ri ka lı la ra gö re da ha önem li ha -
yat tat mi ni be lir le yi ci si ol du ğu gö rün mek te dir. Ai le nin
ro lü, sev gi ve sı cak lık ba zı Av ru pa ül ke le rin de ki yaş lı ye-
tiş kin ler için Ku zey Ame ri ka yaş lı ye tiş kin ler den da ha
önem li gi bi gö rün mek te dir. Ma a le sef bu du ru mun ne-
de ni he nüz açık la na bil miş de ğil dir.3

DO ĞAL TIP-DO ĞAL TE RA Pİ

Do ğal te ra pi, ta mam la yı cı ve na tu ro pa tik ya da do ğal tıb-
bın fel se fi, bi lim sel ve pra tik açı dan ba ğım sız bir da lı dır;
sağ lı ğı onar mak, de vam et tir mek, be den sel bo zuk luk la -
rı dü zelt mek ama cıy la fi zik sel, kim ya sal, bi yo lo jik ve zi-
hin sel pren sip le re ke sin ola rak uyar. Kı sa ca, na tu ro pa tik
te ra pö tik mad de ler be de nin ho me os ta tik me ka niz ma sı -
nı dü zen le ye rek be de ne sağ lık lı bir ya pı ve iş lev ka zan -
dır ma yı he def ler.2
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Do ğal te ra pi ler çok ge niş bir yel pa ze ye ve sı nır sız
çe şit li li ğe sa hip tir. Do ğal te ra pi ler Komp le men ter ya da
Al ter na tif Tıp (CAM) ile iç içe dir. CAM be den, zi hin ve
ruh sal uy gu la ma lar kom bi nas yo nu nu içe ren he te ro jen
bir te ra pi gru bu na sa hip tir. Ör ne ği; na tu ro pa tik tıp, bit-
ki sel tıp, ho me o pa tik tıp, ma saj te ra pi, ki rop rak tik tıp,
aku punk tur, ayur ve da tıb bı, si fa lı do ku nuş, ya pı sal bü-
tün lük, sa nat sal te ra pi, mü zik te ra pi, renk te ra pi, ışık te-
ra pi, re i ki, ter mal te ra pi, well ness, spa, ha mam, ruh sal
te ra pi gi bi çok sa yı da alan ve uy gu la ma yı içer mek te dir.
Tüm bu uy gu la ma la rın ama cı ve he de fi, has ta lık semp-
tom la rı nı bas tır mak ya da en gel le mek ten da ha çok, has-
ta lı ğın kö ke ni ne in mek, ne de ni bul mak ve do ğal yol dan
vü cu dun do ğal iyi leş ti ri ci me ka niz ma sı nı ha re ke te ge-
çir mek tir.1,7

Na tu ro pa ti, be de nin has ta lık la rın üs te sin den gel me
ka bi li ye ti ola rak ta nım la nan ve te ra pi nin ho lis tik (bü-
tün cül) bir yön tem dir. Te da vi le rin ama cı, has ta lı ğın te -
mel ne de ni ni bu lup or ta dan kal dır ma ya ya da ön le me ye
da ya nır. Da ha çok brin cil ba sa mak sağ lık uy gu la ma sı ya
da ko ru yu cu sağ lık ba sa ma ğı nı oluş tur mak ta dır. Gü nü -
müz de bir tıp sis te mi ola rak ka bul edi len ve özel lik le
Ame ri ka’ da “na tu ro pa tik tı p” ola rak anıl mak ta dır. Ame-
ri ka baş ta ol mak üze re, bir çok ül ke de ka bul gö ren ve bi-

lim sel araş tır ma lar la ger çek le ri des tek le nen yay gın bir
do ğal tıp uy gu la ma sı ha li ne gel miş tir. Na tur po a tik tıp
tek nik le ri, mo dern ve  ge le nek sel, bi lim sel ve de ney -
sel/am pi rik me tod lar dır. Na tu ro pa ti, do ğal tıp ya da do -
ğal te ra pi ler den ay rı de ğil dir, amaç ve he def ay nı dır.
Kı sa ca, vü cu da yan et ki si olan kim ya sal pre pa rat la rın ve
ame li yat ajan la rı nın kul la nıl ma dı ğı te ra pi ler na tu ro pa -
tik te ra pi ler, do ğal te ra pi ler ya da do ğal tıp ola rak ifa de
edi lir.8

En önem li si,  is ter aro ma te ra pi is ter ha fif bir ma-
nu el ma nev ra ol sun, be de ne za rar ver me yen ve be de nin
ya ra rı na ça lı şan her han gi bir şeyin iyi ol du ğu dü şü nül -
mek te dir. Her kes için iyi/mü kem mel ge len bir tek do -
ğal te ra pi şek li yok tur, çün kü her be den ken di ya pı sı ve
ya şam sü re ci ge re ği ben zer siz dir. Bi ri için han gi do ğal
te ra pi ya da do ğal te ra pi ler kom bi nas yo nu nun en iyi gel-
di ği ni, ya nıt ver di ği ni ve iyi leş tir di ği ni sap ta mak için ön-
ce lik le her be de nin ken di ben zer siz li ği ni keş fet mek
ge re kir.1

So nuç ola rak, do ğal te ra pi ler sağ lık ba kı mı ala nın -
da has ta lık ve ra hat sız lık la rın ön len me sin de çok ge niş
kat kı lar sun mak ta dır. Do ğal tıp ya da do ğal te ra pi le ri ve
well ness ya şam bi çi mi ni, sağ lık lı ya şa mı ve do ğal sağ lı ğı
des tek le yen en önem li yol ola rak gör mek ge re kir.
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